Психологическое занятие по теме: «В мире эмоций и чувств».

Шифрина Екатерина Валерьевна, 

ФГКОУ  «Нахимовское военно-морское училище» 

г. Санкт – Петербург, педагог-психолог
Цель: 

Расширение знаний обучающихся об эмоциональной сфере и о выражении эмоционального состояния в мимике и пантомимике. 

Задачи: Научить подростков различать эмоциональные ощущения и определять их характер.

Развивать способности понимать эмоции и чувства, выражать их разными способами. 
Время проведения: 40 минут.

Контингент: обучающиеся пятых классов. 
Форма проведение: занятие с элементами тренинга.

Помещение: просторный кабинет со стульями по количеству участников, рассадка по кругу.

Ведущий: педагог – психолог.

Оборудование: презентация, компьютер, интерактивная доска (или проектор и экран), мяч, памятки для обучающихся.
Компьютерная презентация (репродукции картин известных художников, таблица чувств, картинки с пиктограммами, отрывки из музыкальных произведений).
План занятия:

1) Организационный момент. Вступление. (2 минуты). Повторение правил работы в группе.
2) Упражнение «Приветствие» (5 минут). Цель: создание благоприятных условий и эмоционального комфорта.
3) Игра «Знатоки чувств». (5 минут) Цель: обобщение знаний об основных эмоциях и чувствах. 
4) Упражнение «Что я чувствую?». (7 минут). Цель: учить различать свое эмоциональное состояние. 
5) Беседа о способах выражения эмоций.

6) Упражнение «Изобрази эмоции». (8 минут). Цель: развитие умения понимать свое эмоциональное состояние.
7) Упражнение «Понимаете ли вы язык мимики и жестов?» (7 минут). Цель: развитие умения различать эмоциональное состояние других людей.
8) Правила общения и способы управления эмоциями (3 минуты). Цель: обобщение знаний о способах совладания с эмоциями.
9) Рефлексия. Подведение итогов. (3 минуты).
Ход занятия.
«Здравствуйте, рада вас видеть снова. Сегодня мы побываем в мире эмоций и чувств. Я желаю вам, чтобы каждый узнал что-то интересное для себя!» (Демонстрация 1 слайда, звучит музыка).
«Вспомним правила работы в группе. Кто начнёт? Правило открытости  и искренности и доверия. Правило «здесь и сейчас». Уважение к мнению других. «Я-высказывания». Правило «Стоп». Молодцы, повторили все правила».
Упражнение «Приветствие». «Повернитесь друг к другу и улыбнитесь. Представьте себе ситуацию и вспомните свое настроение, когда вы встретили друга, которого давно не видели.

Теперь представьте встречу с человеком, который вас обидел. Получилась представить? Какие чувства у вас появились?

А как вы себя ощущаете, когда занимаетесь любимым делом? 
В жизни трудно встретить человека, который бы никогда не боялся, не смеялся, не плакал, не сердился, не удивлялся. 

Эмоции – душевные переживания. Слово «эмоции» происходит от латинского слова emoveo, и означает «потрясаю, волную». 
Наше эмоциональное состояние выражается в виде настроения и в виде чувств. Чувства человек может переживать только по отношению к кому-нибудь или чему-нибудь, тогда как эмоции могут рождаться самостоятельно». 
Игра «Знатоки чувств»
«Какие чувства вы знаете? (Обучающиеся отвечают). Сколько знатоков чувств. Предлагаю игру: я брошу мяч, кто поймает, тот называет эмоцию или чувство, которые вы переживали в своей жизни или видели у других людей. Будьте внимательны, слова повторять нельзя. Если вы не можете назвать в течение десяти секунд слово, то мяч следует передать дальше». (Обучающиеся перебрасывают мяч и называют известные им эмоции и чувства).
«Человек испытывает различные чувства. Очень разнообразен и богат мир эмоций: радость, печаль, грусть, страх, удивление». (Демонстрация 2 слайда.) 
Упражнение «Что я чувствую?»

«Повернитесь к своему соседу и составьте пары. (Упражнение выполняется в парах). Один из вас кладет руки ладонями вниз, другой свои ладони положит сверху. Подержите так руки 1 минуты и подумайте: что вы чувствуете. 

- Какие чувства вы испытали во время этого упражнения?

- Какие ощущения были у вас?» (Ответы обучающихся).

«Чувства бывают приятные и неприятные. Чувства каждого человека уникальны. Каждый имеет право чувствовать по-своему.

Давайте подумаем, как люди выражают свои эмоции? Можно ли глядя на человека определить, что он чувствует в данный момент, какую эмоцию переживает? Что помогает это понять?» (Ответы обучающихся).
«Представьте, что вы впервые увидели фейерверк и испытали массу  эмоций: удивление, восхищение, веселье». (Демонстрация 3 слайда.) 
«Одна и та же ситуация может вызывать одновременно множество эмоций. Выразить их вы можете лицом: движениями губ, глаз, т.е. мимикой. Когда вы, подпрыгиваете, машите руками, хлопаете в ладоши  - вы выражаете свою радость и восхищение с помощью действия, в пантомимике, в выразительных движениях всего тела» (Демонстрация 4 слайда).
«Когда вы хотите выразить любопытство и восторг одновременно, говорите слова: «Здорово!», «Вот это да!», «Ничего себе!» и т.д. Следовательно, эмоции можно передавать с помощью слов - вербально, а еще интонацией, тоном и громкостью голоса. Например, крик может передавать гнев или страх, тихий голос – неуверенность или усталость, а медленная речь – волнение».
«Эмоции можно выражать разными средствами: через движение, прикосновение, позу, мимику, жесты, интонацию. У каждой эмоции есть своё изображение: радость – смех, широкая улыбка, взмахи руками; стыд – покраснение или побледнение кожи лица, бегающий взгляд; сжатые кулаки, строгий взгляд – гнев; голова на руке, отрешённость – скука». 
Упражнение «Изобразите эмоции». Мимические этюды выполняются стоя в круге (или в парах). (Демонстрация 5 слайда).
«Я предлагаю вам, ребята, с помощью жестов и мимики (выражения лица) изобразить эмоции и понаблюдать за своими ощущениями». Психолог читает задание, обучающиеся выполняют и отгадывают, какое чувство или настроение изображали. 
«Я буду говорить, что надо делать, а вы старайтесь выполнить: рот раскрыт, брови и верхние веки приподняты, глаза округлены. Какие ощущения у вас возникли? Какое у вас настроение? Когда вы его испытывали?» (Выслушать ответы обучающихся). «Правильно, это удивление. Продолжим:
2) брови приподняты и сдвинуты, глаза прищурены, плечи опущены, туловище согнуто, живот втянут, руки прижаты к животу -  печаль;
3) голова наклонена назад, брови нахмурены, глаза сощурены, верхняя губа подтягивается к носу, нос сморщен - отвращение;
4) голова откинута назад и втянута в плечи, брови идут вверх, глаза расширены, рот раскрыт, словно для восклицания, ладони как бы отгораживают от лица страшное зрелище страх;

5) голова наклонена вперед и втянута в плечи, плечи приподняты, брови идут вверх и сдвигаются, губы раскрыты так, что виден верхний ряд зубов, одна рука с силой сжимает другую -  отчаяние;

6) голова наклонена вперед и втянута в плечи, плечи приподняты, ноги прямые, пятки сдвинуты, руки висят вдоль тела, брови идут вверх и сдвигаются, уголки губ опущены – стыд; 

7) спина прямая, руки на поясе,  шея вытянута, нос смотрит вверх – гордость.
8) руки вытянуты вперед, ладони вверх, глаза немного прищурены, щеки приподняты, губы в улыбке  - радость. Каждый из вас изображал эмоции и выражал чувства по-своему, потому что каждый из вас – уникален».
«Важно помнить, что нет хороших и плохих эмоций. Есть хорошие или плохие поступки людей. Эмоции влияют на наши поступки, на наше поведение. Поэтому немаловажно учиться понимать себя и окружающих, контролировать свои эмоции, управлять ими».
Упражнение «Понимаете ли вы язык мимики и жестов?»
«Внимательно рассмотрите картину. Попытайтесь понять, какие эмоциональные состояния, чувства хотел передать художник? (Репродукции картин представлены в виде компьютерной презентации. Демонстрация 6 - 22 слайды: 6 слайд: Илья Ефимович Репин. Стрекоза. 7 слайд: Вильям Адольф Бужеро. В раскаянии. 8 слайд: Вильям Адольф Бужеро. В раскаянии. 9 слайд: Ричард Рэмси. Хорошее настроение 10 слайд: Пол Чарльз Чокарн-Моро. Неожиданный сюрприз. 11 слайд: Пол Чарльз Чокарн-Моро. Поддразнивание обезьянки. 12 слайд: Иван Иванович Творожников. Мальчик нищий с корзиной. 13 слайд: Евграф Сорокин. Нищая девочка-испанка. 14 слайд: Иван Иванович Творожников. Бабушка и внучка. 15 слайд: Адольф Уильям Бугро (Бугеро). Дорогая птичка. 16 слайд: Стивен Кристофер Сьюард. Спенсер. 17 слайд: Федерик Морган. Наводнение. 18 слайд: Фредерик Морган.  На качелях. 19 слайд: Иван Николаевич Крамской. Оскорбленный еврейский мальчик. 20 слайд: Виктор Михайлович Васнецов. Аленушка. 21 слайд: Стивен Кристофер Сьюард. Зачитался. 22 слайд: Карл Павлович Брюллов. Всадница.). (Обучающиеся описывают эмоциональное состояние людей, изображенных на картинах. Педагог-психолог обобщает и дополняет высказывания подростков).
«Как вы думаете, почему нужно обращать внимание на чувства людей, для чего их нужно изучать?» (Ответы обучающихся).
«Человеческие чувства разнообразны: есть такие, которые помогают в общении или мешают, есть приятные и неприятные переживания. Человек имеет право на любую эмоцию. Он вправе чувствовать. Каждый вправе выражать свои чувства, не причиняя при этом вреда окружающим людям.  Общаться с ними без конфликтов». (Демонстрация 23 слайда). 
«Обратите внимание. Здесь представлены правила общения:
· Важно понимать свои эмоции и проявлять чувства.
· Стараться контролировать неприятные чувства и правильно их выражать. 
· Нужно понимать чувства друзей и родителей, учиться сопереживать им.
Вы согласны с такими правилами общения? Что-то ещё хотите дополнить?» (Ответы обучающихся). Педагог-психолог обобщает высказывания подростков.
«Научиться управлять своими эмоциями – это значит выражать эмоции в такой форме, чтобы было понятно другим людям. Ребята, а как вы справляетесь с сильными эмоциями? Что вы делаете, когда вас переполняют чувства?» (Ответы обучающихся).
«Вы, молодцы, знаете разные способов управления эмоциями. Посмотрите на доску, какие способы мы еще не назвали (Демонстрация 24 слайда):
· Медленно посчитай до 10 и обратно.

·  Помни пластилин и слепи что-нибудь из него. 

·  Разорви старую газету на множество кусочков.

·  Изо всех сил сожми кулаки, затем медленно разжимай их.

·  Маленькими глотками выпей стакан воды. 

· Подумай о приятном.

· Побоксируй с подушкой.

· Потанцуй под музыку.

·  Встань под душ. 

·  Попроси помощи у друзей или родителей. 

· Выскажи свои чувства». 
(Обучающиеся зачитывают слова со слайда, педагог-психолог обобщает высказывания и раздаёт каждому листы с памятками (см. Приложение 1.)

«Вы можете взять с собой листы, где написаны способы, которые помогут вам победить недобрые чувства».
Рефлексия. Подведение итогов. «На занятии мы познакомились с миром эмоций и обсудили, что на любую ситуацию человек эмоционально реагирует: он волнуется, боится, радуется или печалится. С помощью эмоций передает свое отношение к действительности.
Изучение эмоциональной сферы человека очень интересное и увлекательное занятие. Сегодня мы коснулись некоторых вопросов этой загадочной стороны человеческой жизни. В дальнейшем вы узнаете много полезного об эмоциях и их проявлениях».
«Ребята, что нового вы узнали о себе сегодня? Что особенно вам понравилось, было самым интересным? Могут ли пригодиться вам полученные знания сегодня?» (Ответы обучающихся).
Заключительное упражнение. «Встанем в круг, повернемся друг к другу и улыбнёмся. Спасибо. 
На память о нашем занятии я дарю вам стихотворение латышского поэта. Янис Райнис посоветовал всем, как надо поступать и что делать в той или иной ситуации:
Улыбнись над своими горестями – горечь их исчезает.
Улыбнись над своим противником – исчезает его озлобление.

Улыбнись и над своим озлоблением – не станет и его.
До свидания! Желаю всего наилучшего!»

Используемая литература:

1. «Классные часы с психологом. 1-4 классы» авт.-сост.: Ю.В. Груздева, Н.А. Богачкина.

2. Лебеденко Е.Н. Развитие самосознания и индивидуальности. Выпуск 1.
3. Фопель К. Как научить детей сотрудничать? Психологические игры и упражнения. Практическое пособие / Пер. с нем. : В 4-х томах. – Генезис, 1998. – 160 с.: с ил.  
Приложение 1. Памятка
	Улыбнись над своими горестями – горечь их исчезает.

Улыбнись над своим противником – исчезает его озлобление.

Улыбнись и над своим озлоблением – не станет и его.

Янис Райнис 

Победить недобрые чувства вам помогут такие способы:

· Медленно посчитай до 10 и обратно.

· Слепи что–нибудь из пластилина.

· Разорви старую газету на множество кусочков.

· Изо всех сил сожми кулаки, затем медленно разжимай их.

· Маленькими глотками выпей стакан воды, сока или компота.

· Подумай о чём–нибудь приятном.

· Побоксируй с подушкой.

· Потанцуй под музыку.

· Попроси помощи.

· Встань под душ.

· Выскажи свои чувства.
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